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Секционная система занятий физическим воспитанием, при которой 
студент по собственному выбору может заниматься любимым видом спорта в 
рамках учебного расписания, достаточно оправдывает себя, позволяя 
совершенствоваться и регулярно поддерживать физическую активность [3]. 
При этой системе наиболее успевающие студенты и спортсмены – разрядники 
могут повышать своѐ мастерство в секциях по видам спорта, где 
тренировочные занятия проводятся чаще (3–4 раза в неделю), и участвовать в 
соревнованиях. 
В связи с повышенными требованиями к уровню развития специальной 
выносливости, тренеры сталкиваются с трудностями использования 
традиционных методов еѐ развития, которые требуют больших временных и 
энергетических затрат. Возникает очевидная необходимость объединения 
тренировочных направлений, то есть сочетания в одних и тех же упражнениях 
элементов техники, тактики и развития специальных физических качеств.   
Особенно эта проблема актуальна, когда тренировочные занятия 
баскетболом сочетают с обучением в высших учебных заведениях. Нагрузки, 
которые обусловлены сочетанием умственного и физического труда, уже 
достаточно влияют на работоспособность, развивают устойчивость к 
утомлению. Но все же, для развития специальной выносливости нужно искать 
подходы, которые  помогут  в условиях 3–4 разовых тренировок в неделю 
поддерживать достаточно высокий уровень развития физического  
качества и работоспособности студентов-баскетболистов. 
На примере секции женского баскетбола ХНУ им. В.Н. Каразина, мы 
проследили в своей работе изменение уровня скоростной выносливости у– 
баскетболисток, занимающихся 3 раза в неделю с использованием 
специфических средств и в режимах, приближенных к соревновательным. 
Для контроля мы избрали тест, который возможно провести в игровом 
зале, непосредственно на игровой площадке, не зависимо от времени года – 
челночный бег 4х30 метров [В. А. Романенко, 1999]. Оценка скоростной 
выносливости именно для групп  18–19, 20–28 лет характеризует уровень 
развития физического качества у студенческой молодежи [1]. Полученные 
результаты теста, согласно таблице 1, были приравнены к оценке в баллах 
(удовлетворительно – 3; хорошо – 4; отлично – 5). 
Между первичным и повторным тестированием студенток прошли десять 
недель тренировок с участием в соревнованиях Открытой женской лиги г. 
Харькова.  
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Оценка скоростной выносливости женщин [В.А. Романенко, 1999] 
Возраст, лет Челночный бег 4х30 м, с 
результат оценка 
 
























На тренировочных занятиях в этот период активно включались 
специальные упражнения, направленные на развитие скоростной 
выносливости. 
Комплекс выполнялся 1 раз в неделю и проводился после разминки 
команды в течение 45–60 минут. 
Комплекс специальных упражнений женской команды ХНУ: 
1. Челночный бег с возвратом к лицевой линии – 140 м – 1 раз. 
2. Челночное ведение мяча с возвратом к лицевой линии – 140 м – 1 раз. 
3. Передачи в движении в парах с броском по кольцу – 8 – 10 раз. 
4. Броски в парах поочерѐдно: 3 серии по 10 бросков со средней дистанции с 
рывком после броска к центральной линии и назад в и.п. Партнѐр во время 
рывка  подбирает мяч и передаѐт его для следующего броска. 
5. Двойные броски (средние и дальние) со сменой кольца после подбора и 
ведения мяча на скорости – каждый с мячом, упражнение выполняется до 
набора 100 очков за попадания (2+3). Смена кольца после каждого второго 
броска.  
6. Штрафные броски в парах поочерѐдно: 5 серий по 10 бросков. После 
каждого броска рывок к центральной линии и назад в и.п. Партнѐр во время 
рывка  подбирает мяч и передаѐт его для следующего броска [2, 4, 5]. 
Результаты тестирования были следующими: 
При первичном тестировании средний результат команды равнялся 
25,86±0,89 с, а средний балл – 4,2±0,87 балла соответственно. При повторном 
испытании результат теста «челночный бег 4х30 м» составил 25,26±0,54 с, что 
на 0,6 с лучше, чем при первичном тестировании. Таким образом, прирост 
показателя в челночном беге составил 2,32 %. Средний показатель оценки по 
группе за выполнение задания, который был получен при повторном 
тестировании – 4,67±0,32 бала, что на 0,47 балла лучше, чем в первичном 
тестировании. 
Сравнение показателей теста «челночный бег 4х30 м»  баскетболисток в 
первичном и повторном тестировании не выявило достоверного улучшения 





Показатели тестирования челночного бега 4х30 м студенток – 
баскетболисток (с) (n=24) 
Первичное тестирование Повторное тестирование t р 
Показатели Хср.±m 
25,86±0,89 25,26±0,54 0,57 >0,05 
 
Выводы 
Результаты проведенного исследования показали, что учебно-
тренировочные занятия в режиме три раза в неделю, даже с включением 
комплекса специальных упражнений, не оказывают достаточного влияния на 
прирост скоростной выносливости  баскетболисток студенческой команды 
ХНУ. Анализ результатов исследований и тренировочной программы 
баскетболисток свидетельствует о необходимости совершенствования 
методики развития скоростной выносливости, а именно более широкого 
использования повторного и сопряжѐнного методов тренировки. 
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